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"Het geheim van het menszijn is niet om te 
leven, maar om iets te hebben om voor te 
leven"  
Fjodor Dostojevski 
“Hij die geen haven heeft gekozen, heeft 
nooit gunstige wind”  
 
M. de Montaigne 
"Voor een schip dat niet weet waar het 
naartoe gaat, is geen enkele wind de goede "  
Seneca  
   Psychologische functies van doelen 
 Bewuste cognitieve constructen (ideeën) die individueel 
gedrag motiveren, structureren en richting geven 
 
 … motiveren: doelen zijn een verbeelding van de 
toekomst, ‘ideas that makes you move’ 
 
 … geven structuur en richting: gedrag kan gepland, 
uitgevoerd en beoordeeld worden met behulp van 
persoonlijke doelen 
 





   Psychologische functies van doelen 
⇒Belang van doelen op generiek motivationeel en     
emotioneel niveau 
 
? Doet de inhoud van doelen ertoe? 
 
+ doelen waarmee men zich identificeert 
+ doelen waaraan men plezier beleeft 
+ sociale en zelfoverstijgende doelen 
+ in overeenstemming met heersende cultuur 
+ monitoring en evaluatiemomenten inbouwen 




Bedreiging van doelen door veranderingen in levensomstandigheden, fysieke 
gezondheid, … 




STRATEGIEËN OM MET BEDREIGDE DOELEN OM TE GAAN  
 
 
 Vasthouden aan doelen 
 Aanpassen van doelen 
 Loslaten van doelen 
 Nieuwe doelen vinden 
 
Brandtstädter, 2009; Brandtstädter & Rothermund, 2002;  Schmitz et al, 1996; Wrosch et al, 2003, 
Arends er al 2013 
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VASTHOUDEN AAN DOELEN 
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VASTHOUDEN AAN DOELEN 
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• Alle rollen combineren: werk, kinderen, veeleisende 
hobby, zorg voor ouders en schoonouders 
• Full-time blijven werken 
• Carrière maken, al je potentieel gebruiken 







• Kiezen voor een beperkt aantal rollen  
• Minder uren werken 
• Goed je werk doen, maar niet de beste hoeven te zijn 
• Tuin door de tuinman laten onderhouden 








• Stoppen met betaald werk 
• Geen eigen kinderen krijgen 
• Geen verdere carrière maken 
• Hobby's opgeven 
• …………. 
 
NIEUWE DOELEN ZOEKEN 
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NIEUWE DOELEN ZOEKEN 
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• Vrijwilligers werk doen i.p.v. betaald werk 
• Nieuwe sociale contacten opbouwen 
• Zingen i.p.v. gitaar spelen 
• Gedichten schrijven i.p.v. mountain biken 





Succesvolle adaptatie aan reuma: 
 Afwezigheid psychologische 
distress (depressieve & 
angstsymptomen) 
EN 
 Aanwezigheid welbevinden (zinvol 
leven, positieve stemming, 
participatie) 










Angst        Depressie    Levenszin   Pos Gev  Participat  Werkpart 
.13***   .19***   .27***   .20***   .07***   .14*** 
 
β’s goal management (full model) 
Anx    Depr    PiL   PosAff  Part  Workpart 












        -.13*         .22***        .23***    .21** 
Vasthouden aan doel 
Angst        D pressie   Levenszin P s Gev  Participat  Wer part 












      -.21***         -.29*** .28***         .28***         -.11* -.24* 
Doelen aanpassen 
 
β’s goal management (full model) 
Angst     Depressie   Levenszin  Pos Gev   Participat  Werk art 












      -.11* 
Doel loslaten 
 
β’s goal management (full model) 
Angst     Depressie   Levenszin  Pos Gev   Participat  Werk art 
Anx    Depr    PiL   PosAff  Part  Workpart 
  -.11*         .13*          -.11* 
Nieuwe doelen 
 
β’s goal management (full model) 




Er is geen “beste” oplossing. 
 
⇒ Vergroot je gedragsrepertoire 
⇒ Er valt altijd iets te kiezen 




Eerste resultaten van 12 maanden observatie van 331 patiënten:  
 
STABILITEIT  
* van doelmanagement strategieën 
* van mate van aanpassing 
 
Dus, slechte aanpassing wordt niet automatisch beter door ‘eigen weg 
vinden met vallen en opstaan’ 
LONGITUDINAAL NATUURLIJK BELOOP  
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DE ONTWIKKELING VAN ‘DOELBEWUST!’ 
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Ontwikkeling in samenwerking met  
- patiënt onderzoekspartners   
- Reumaverpleegkundige 
- Patiënten in pilot cursus 
 Succesvol omgaan met chronische ziekte 
 Ondersteuning geven aan mensen met polyarthritis 
 Meer positieve gevoelens, zin in het leven, tevredenheid met participatie, minder 
somberheid en angstgevoelens 
 Meer flexibiliteit bereiken in omgaan impact van reumatische aandoening & 
bedreigde persoonlijke doelen 
 
 Procesevaluatie: Meningen van deelnemers en trainers over bijeenkomsten en 
werkingsmechanismen & opnames van groepsbijeenkomsten 
 Effectevaluatie: Veranderingen in doelmanagement strategieën & veranderingen 
op 5 uitkomstmaten 
DOELBEWUST! 
WAT WILLEN WE BEREIKEN? 
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 Trainers zijn reumaverpleegkundige, 1 dag training en 
wekelijks 1 uur supervisie 
 
 6 bijeenkomsten in groep (6-10 deelnemers) 
 huiswerkopdrachten 
 Iedereen werkt aan eigen doelen 
 
 Inclusie criteria:  
 Diagnose polyarthritis 
 Ouder dan18 jaar 
 Score ≥ 4 depressie subschaal HADS  






Week 1: Reuma in het dagelijks leven 
Week 2: Belangrijke persoonlijke doelen 
Week 3: Omgaan met doelen 
Week 4: Emoties en actieplan 
Pauze week: plannen uitproberen 
Week 5: Alternatieven en evaluatie 
Pauze week: plannen uitproberen 






DOELBEWUST! ……OP MOMENT IN 4 ZIEKENHUIZEN 








“Ik vond de verhalen heel herkenbaar, het raakte me echt.” 
 
“De mentale simulatie was erg nuttig! Je kan veel helderder 
denken en wordt niet gestoord. Je krijgt inzicht in jezelf en 
inzichten komen veel veel sneller.” 
 
“Ik vond het gebruik van verschillende strategieën erg 
leerzaam.” 
 
EERSTE REACTIES VAN DEELNEMERS 
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Oefeningen: 
1. Eigen doelenpiramide 
2. Acties bij bedreigde doelen 







AAN DE SLAG 
1. Denk na over een eigen bedreigd doel en schrijf dit onderin de 
piramide 
Bijvoorbeeld:  
- een hobby waar je minder aan toekomt dan je zou willen 
- carrière stap die je wilt maken, maar (nog) niet is gelukt 
- relatie met een vriend die moeilijk verloopt 
- etc.. 
 
2. Waarom is dit doel belangrijk? 




AAN DE SLAG: DOELENPIRAMIDE 
VOORBEELD: DOELENPIRAMIDE 




Houden van volleybal 
Beweging 
Sociale contacten met medespelers 
Plezier hebben 












Houden van volleybal 
Beweging 
Sociale contacten met medespelers 
Plezier hebben 












Sociale contacten met medespelers 
Plezier hebben 




















Probeer voor elk poppetje een actie te 
bedenken bij uw bedreigde activiteit. 
 









ACTIES BIJ BEDREIGDE DOELEN 
 
1. Welke activiteit wordt bedreigd? (oefening 1) 
2. Benoem gevoelens 
3.  Kies 2 strategieën en schrijf bijbehorende acties op (oefening 2) 
 
 Strategie 1: 
 Actie: 
 
 Strategie 2: 
 Actie:  
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OEFENING 3: MENTALE  VERBEELDING 
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DOEN 
OEFENING 3: MENTALE  VERBEELDING 
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Ervaringen bij de 3 oefeningen bespreken 
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 Bereikbare doelen formuleren is belangrijk voor welzijn 
 
 Oefeningen zoals de doelenpiramide, poppetjes en 





Vragen en discussie 
 
? 
Contact: 
c.bode@utwente.nl 
